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ABSTRAK
STATUS KEBUGARAN JASMANI DAN KETERAMPILAN BERMAIN
SEPAKBOLA SISWA SSB GAMA KU 13-14 TAHUN
Oleh:
Zaniar Dwi Prihatin Ciptadi
NIM. 09602241097
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui status kebugaran jasmani dan
keterampilan bermain sepakbola siswa SSB GAMA KU 13-14 Tahun.
Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif dengan metode
survei dan teknik pengumpulan data dengan tes dan pengukuran. Populasi dalam
penelitian ini adalah siswa SSB GAMA KU 13-14 Tahun berjumlah 28 siswa.
Adapun teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan purposive
sampling atau penentuan sampel dengan pertimbangan tertentu atau karakteristik
tertentu yang meliputi sebagai berikut berjenis kelamin laki-laki, siswa yang
berusia 13-14 tahun, telah bergabung di SSB GAMA minimal 2 tahun  dan telah
mengikuti kompetisi antar SSB. Berdasarkan kriteria tersebut yang memenuhi
syarat berjumlah 20 siswa. Teknik pengambilan data menggunakan tes, instrumen
yang digunakan yaitu Multistage Fitness Test dan tes pengembangan tes
kecakapan ”David Lee” dari penelitian Subagyo Irianto. Teknik analisis data
menggunakan teknik analisis deskriptif kuantitatif dengan  persentase.
Hasil penelitian menunjukkan bahwa status kebugaran jasmani siswa SSB
GAMA KU 13-14 Tahun dengan kategori istimewa 0 siswa (0%), kategori sangat
baik 0 siswa (0%), kategori baik sebanyak 3 siswa (15%), kategori sedang 13
siswa (65%), kategori buruk 4 siswa (20%), kategori sangat buruk 0 siswa (0%).
Dapat diketahui bahwa status kebugaran  jasmani siswa SSB GAMA KU 13-14
Tahun adalah Sedang. Sedangkan untuk hasil penelitian tingkat keterampilan
bermain sepakbola siswa SSB GAMA KU 13-14 Tahun dengan kategori sangat
baik 1 siswa (5%), kategori baik 3 siswa (15%), kategori cukup 6 siswa (30%),
kategori kurang 1 siswa (5%), kategori sangat kurang 9 siswa (45%). Dapat
diketahui bahwa tingkat keterampilan bermain sepakbola siswa SSB GAMA KU
13-14 Tahun adalah Sangat Kurang.
Kata kunci : Status kebugaran jasmani, Keterampilan bermain sepakbola.
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1BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah
Sepakbola merupakan olahraga yang sangat populer di Indonesia bahkan
di seluruh dunia. Hampir semua kaum laki-laki baik dari anak-anak, remaja,
dewasa, orang tua pernah melakukan olahraga sepakbola meskipun tujuan
melakukan olahraga ini berbeda-beda, ada yang untuk rekreasi, untuk menjaga
kebugaran atau sekedar menyalurkan hobby atau kesenangan. Tapi ada juga
yang bertujuan untuk mencapai prestasi sebagai pemain sepakbola. Dengan
adanya kompetisi liga super, divisi utama, divisi 1 dan sebagainya bahwa
masyarakat masih menunjukkan dan memiliki antusias terhadap perkembangan
sepakbola di tanah air meskipun prestasi Timnas Senior PSSI masih jauh dari
harapan.
Untuk dapat mencapai harapan perlu adanya pembinaan sepakbola
dimulai dari usia dini, karena pembinaan usia dini merupakan fondasi bagi
penentuan keberhasilan untuk meraih prestasi yang baik di masa yang akan
datang, sehingga harus didukung  bakat yang di ketahui sejak dini dan perlu
pemantauan secara bertahap, berjenjang dan berkesinambungan sehingga
memiliki tujuan yang jelas akan di capai pada tiap jenjang mulai dari SSB,
remaja, yunior, sampai pada prestasi yang tertinggi pada usia senior. Untuk
mencapai suatu prestasi olahraga yang tidak dapat diciptakan dalam waktu
yang singkat, tetapi memerlukan waktu yang panjang, serta sarana dan
prasarana yang memadai. Selain sarana dan prasarana, pelatih juga memegang
2peranan penting. Dalam pembuatan program latihan harus benar-benar terarah
dan progresif serta sesuai dengan usia anak, jangan sampai program yang
dibuat tidak terarah dan tidak sesuai dengan usia anak. Nantinya bukan jadi
pemicu perkembangan positif anak tapi malah sebaliknya.
Dalam permainan sepakbola kerja sama tim yang baik dapat tercipta jika
tiap-tiap pemain dapat melakukan passing dengan baik pula. (Soedjono, 1985:
16) menyatakan bahwa berbicara tentang kerja sama regu sebenarnya berbicara
dua hal yang paling mendasar dalam sepak bola yaitu passing dan gerakan
tanpa bola.
Dalam sepakbola, kebugaran jasmani memegang peranan penting dalam
pencapaian prestasi. Menurut Suparno dan Suwandi (2008: 113), kebugaran
jasmani yang baik akan berdampak positif terhadap: (1) Peningkatan
kemampuan sirkulasi darah dan kerja jantung, (2) Peningkatan kekuatan,
kelentukan, daya tahan, koordinasi, keseimbangan, kecepatan, dan kelincahan,
(3) Peningkatan kemampuan gerak secara efisien, (4) Peningkatan kemampuan
pemulihan organ-organ tubuh setelah latihan, dan (5) Peningkatan kemampuan
merespon dengan cepat. Dalam permainan sepakbola, setiap pemain selalu
dituntut untuk selalu bergerak mencari ruang kosong, merebut bola, dan
mencetak gol. Sehingga menuntut pemain sepakbola memilki kebugaran
jasmani yang baik agar pergerakan yang dilakukan efektif dan efisien.
Selain kebugaran jasmani, pemain sepakbola juga harus menguasai
berbagai teknik dasar bermain sepakbola. Karena teknik dasar dan kebugaran
jasmani merupakan dua komponen yang saling berkaitan. Jadi tidak mutlak
3bahwa komponen terpenting sepakbola itu penguasaan teknik saja, atau
kebugaran jasmani saja. Karena dalam prakteknya dilapangan, kedua
komponen tersebut saling menunjang dan saling melengkapi. Tetapi biasanya
pelatih hanya menekankan latihan yang mengarah pada unsur-unsur teknik dan
cenderung menomorduakan latihan-latihan yang mengarah pada kebugaran
jasmani. Pada dasarnya sepakbola adalah permainan dengan cara menyepak,
bola disepak diperebutkan antara pemain yang bermaksud memasukan bola
kegawang lawan dan mempertahankan gawang sendiri jangan sampai
kemasukan (Sucipto, dkk 2000: 7). Oleh karena itu, untuk dapat bermain
sepakbola harus menguasai teknik-teknik dasar sepakbola yang baik. Untuk
dapat menghasilkan permainan sepakbola yang optimal, maka seorang pemain
harus dapat menguasai teknik-teknik dalam permainan. Teknik dasar sepakbola
menurut Sucipto dkk, (2000: 17) meliputi: (1) menendang (kicking), (2)
menghentikan bola (stopping), (3)menggiring bola (dribbling), (4) menyundul
bola (heading), (5) merampas bola (tackling), (6) lemparan ke dalam
(throwing), (7) menjaga gawang (goal keeping).
SSB GAMA (Sekolah Sepakbola Gadjah Mada) adalah salah satu SSB di
Yogyakarta yang bermarkas di Stadion Kridosono, Yogyakarta. Latihan SSB
GAMA dilaksanakan dua kali dalam seminggu yakni setiap hari kamis pukul
14.30-16.30 WIB, setiap minggu pukul 06.30-08.30 WIB memiliki 169 siswa
dan 10 orang pelatih yang memegang beberapa tingkat kelompok umur
berdasarkan tahun kelahiran dan sebagian pelatih sudah memiliki lisensi
kepelatihan. Menurut pelatih SSB GAMA kebugaran jasmani dan penguasaan
4teknik dasar siswa SSB GAMA sudah cukup berdasarkan pengamatan, pelatih
SSB GAMA kelompok usia 13-14 tahun selama melakukan latihan belum
pernah dilakukan evaluasi terhadap kebugaran jasmani dan keterampilan
bermain sepakbola, pelatih melakukan evaluasi dengan cara pengamatan saja
sehingga pelatih belum mempunyai data sebenarnya mengenai perkembangan
kebugaran jasmani dan teknik keterampilan bermain sepakbola.
Selama ini belum pernah dilakukan penelitian secara ilmiah berkenaan
dengan teori tentang perlunya kebugaran jasmani dan teknik dasar bermain
sepakbola. Oleh karena itu, penelilitan ini akan diarahkan untuk mengetahui
status kebugaran jasmani serta keterampilan bermain sepakbola siswa SSB
GAMA KU 13-14 Tahun.
B. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang yang telah dipaparkan diatas, maka dapat
diidentifikasikan beberapa masalah sebagai berikut:
1. Belum diketahui status kebugaran jasmani siswa SSB GAMA KU 13-14
Tahun.
2. Belum diketahui status keterampilan bermain sepakbola siswa SSB GAMA
KU 13-14 Tahun.
3. Sarana dan prasarana merupakan faktor penunjang peningkatan prestasi.
4. Program latihan yang dibuat pelatih harus terarah dan progresif.
5C. Batasan Masalah
Dari identifikasi masalah diatas, maka berdasarkan pertimbangan
penelitian ini hanya dibatasi pada status kebugaran jasmani dan keterampilan
bermain sepakbola siswa SSB GAMA KU 13-14 Tahun sejumlah 20 siswa.
D. Rumusan Masalah
Untuk memberikan arah yang jelas dalam penelitian ini, perlu
dirumuskan masalah sebagai berikut:
1. “Bagaimana keadaan status kebugaran jasmani siswa SSB GAMA KU 13-
14 Tahun?”
2. “Bagaimana keadaan status keterampilan bermain sepak bola siswa SSB
GAMA KU 13-14 Tahun?”
E. Tujuan Penelitian
Penelitian ini bertujuan untuk:
1. Mengetahui keadaan status kebugaran jasmani siswa SSB GAMA KU 13-14
Tahun.
2. Mengetahui keadaan status keterampilan bermain sepakbola siswa SSB
GAMA KU 13-14 Tahun.
F. Manfaat Penelitian
1. Manfaat Teoritis
Manfaat dilakukan penelitian ini adalah dapat dijadikan sebagai masukan
pelatih untuk  meningkatkan kebugaran jasmani dan keterampilan bermain
sepakbola siswa SSB GAMA KU 13-14 Tahun.
62. Manfaat Praktis
a. Bagi siswa, penelitian ini dapat dijadikan pengetahuan bahwa penting
untuk mengetahui teori tentang olahraga permainan terutama sepakbola
khususnya dalam hal kebugaran jasmani dan keterampilan bermain
sepakbola serta memotivasi siswa untuk meningkatkan kemampuanya.
b. Bagi pelatih, dapat dijadikan acuan dalam penyusunan program latihan
dan peningkatan prestasi siswa.
c. Bagi masyarakat, penelitian ini dapat dijadikan pengetahuan tentang hal-
hal yang berkaitan sepakbola.
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KAJIAN PUSTAKA
A. Deskripsi Teori Penelitian
1. Hakikat Kebugaran Jasmani
Kebugaran adalah kebugaran fisik (physical fitness), yakni
kemampuan seseorang untuk dapat melakukan kerja sehari-hari secara
efisien tanpa timbul kelelahan yang berlebihan sehingga masih dapat
menikmati waktu luangnya (Djoko Pekik Irianto, 2000: 2).
Sedangkan Kokckey (1997) yang dikutip oleh Sumarjono (2002: 43),
mengemukakan bahwa kebugaran jasmani adalah berkenaan dengan
kapasitas organ-organ tubuh dari seseorang untuk melakukan tugas sehari-
hari tanpa menimbulkan kelelahan, justru masih mempunyai tenaga dan
kekuatan cadangan untuk menghadapi keadaan darurat dengaan baik
sekiranya menimpa dirinya suatu saat.
Menurut Suharto (1987: 100) yang dikutip oleh Sumarjono (2002:
43), kebugaran jasmani adalah kesanggupan atau kemampuan seseorang
untuk menjalankan hidup produktif dan dapat menyesuaikan diri dengan
kemampuan fisiknya tergantung jenis pekerjaan, keadaan, kesehatan, jenis
kelamin, usia, tingkat keterlatihan seseorang.
Menurut Getchel (1979) dalam Suharjana (2004: 4), menyatakan
bahwa kebugaran jasmani adalah kemampuan jantung, pembuluh darah,
dan otot untuk berfungsi secara efisien dan optimal. Efisien dan optimal
berarti kesehatan yang sangat menguntungkan yang dibutuhkan dalam
tugas sehari-hari dan aktivitas rekreasi.
8Dari beberapa pendapat para ahli diatas, dapat disimpulkan bahwa
kebugaran jasmani dalam sepakbola adalah kemampuan pemain dalam
melakukan gerakan-gerakan seperti berlari, melompat, menendang,
menangkap, dan melempar tanpa mengalami kelelahan fisik yang berarti.
2. Komponen Kebugaran Jasmani
Seseorang dapat dikatakan memiliki status kebugaran jasmani yang
baik kalau orang tersebut memenuhi derajat kebugaran yang baik menurut
parameter tertentu. Parameter kebugaran jasmani sangatlah kompleks,
karena itu kebugaran jasmani memiliki berbagai unsur atau komponen.
Menurut Muljono W (1993) yang dikutip Suharjana (2004: 4), menyatakan
komponen kebugaran jasmani, yaitu: daya tahan terhadap penyakit,
kekuatan dan daya tahan otot, daya tahan jantung, peredaran darah dan
pernafasan, daya ledak otot, kelentukan, kelincahan, kecepatan,
koordinasi, keseimbangan, dan ketepatan.
Menurut Menurut Suparno dan Suwandi (2008: 119), Komponen
kebugaran yaitu: (1) daya tahan paru dan jantung, (2) kekuatan dan daya
tahan otot, (3) kelentukan, dan komposisi tubuh. Sedangkan menurut Y.S.
Santoso Giriwijoyo, dkk (2005: 65), komponen kebugaran jasmani terdiri
atas 9 macam, antara lain: (1) daya tahan, (2) kekuatan otot, (3) tenaga
ledak otot, (4) kecepatan, (5) kelincahan, (6) kelenturan, (7)
keseimbangan, (8) kecepatan reaksi, dan (9) koordinasi.
93. Manfaat Kebugaran Jasmani
Manusia selalu mendapatkan kepuasan dan kebahagiaan dalam
kehidupanya. Kebutuhan hidup yang semakin bertambah banyak membuat
manusia berusaha keras untuk memenuhinya, maka dengan semakin keras
manusia berusaha menghadapi tantangan hidup dalam memenuhi
diperlukan jasmani yang sehat. Dengan jasmani yang sehat manusia akan
lebih mudah melakukan aktivitasnya dengan baik. Menurut Kamiso yang
dikutip oleh Windy Trihandika (2013: 27), bahwa fungsi dari kebugaran
jasmani adalah untuk mengembangkan kemampuan, kesanggupan daya
kreasi dan daya tahan dari setiap manusia yang berguna untuk
meningkatkan daya kerja.
4. Sistem Energi Predominan Sepakbola
Aktivitas olahraga pada umumnya tidak hanya secara murni
menggunakan salah satu sistem aerobik atau anaerobik saja. Sebenarnya
yang terjadi adalah menggunakan gabungan sistem aerobik dan anaerobik,
akan tetapi porsi kedua sistem tersebut berbeda pada setiap cabang
olahraga (Fox, dkk. 1988 dan Janssen, 1989) dalam Sucipto (2010: 4).
Untuk cabang olahraga yang menuntut aktivitas fisik dengan intensitas
tinggi dengan waktu relatif singkat, sistem energi predominannya adalah
anaerobik, sedangkan pada cabang olahraga yang menuntut aktivitas fisik
dengan intensitas rendah dan berlangsung relatif lama, sistem energi
predominannya adalah aerobik.
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Sebagai gambaran Mc Ardle (1986) dalam Sucipto (2010: 4) bahwa
dalam menentukan sistem energi predominan adalah sebagai berikut:
a. Sistem ATP, waktu kegiatannya 0-4 detik, bentuk kegiatannya berupa
kekuatan dan power. Jenis kegiatan pada cabang olahraganya berupa
lompat tinggi, servis tenis, dan sebagainya.
b. Sistem ATP-PC, waktu kegiatannya 0-10 detik, bentuk kegiatannya
berupa power. Jenis kegiatan pada cabang olahraganya berupa lari
sprint dan sebagainya.
c. Sistem ATP-PC dan Asam laktat, waktu kegiatannya 0-1,5 menit,
bentuk kegiatannya berupa anaerobik power. Jenis kegiatan dalam
olahraganya berupa lari cepat, lari 200 meter, dan sebagainya.
d. Sistem Aerobik, waktu kegiatannya lebih dari 8 menit, bentuk
kegiatannya berupa aerobik daya tahan. Jenis kegiatan olahraganya
berupa lari marathon dan sebagainya.
Aktivitas olahraga yang menggunakan sistem energi anaerob akan
merangsang sistem energi aerob, hal ini untuk mendukung kelangsungan
sistem anaerob. Jika sistem aerob tidak mencukupi untuk mendukung
aktivitas yang menggunakan sistem anaerob, maka akan menjadi
penghambat bagi kegiatan anaerob itu sendiri, berupa penurunan intensitas
atau gerakan terhenti. Jadi untuk menentukan apakah sistem energi
predominan pada suatu cabang olahraga dasarnya adalah berapa besar
energi yang disediakan dan lama waktu yang diperlukan untuk penampilan
pada olahraga tersebut, bukan ditentukan oleh macamnya gerakan saja.
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Sebagai patokan Giriwijoyo (1992) dalam Sucipto (2010: 5) menjelaskan,
untuk olahraga predominan aerobik apabila 70 % dari seluruh energi untuk
penampilannya disediakan secara aerob dan oleh batas waktu minimal 8
menit, sedangkan untuk anaerobik apabila 70 % dari seluruh energi untuk
penampilan disediakan secara anaerob dan oleh batas waktu maksimal 2
menit.
Menurut Sucipto (2010: 5-6), Pada olahraga sepakbola sistem energi
yang digunakan adalah sistem aerobik dan anaerobik. Dilihat dari aktivitas
dalam permainan sepakbola selama 2 x 45 menit, jelas menggunakan
sistem energi predominan aerobik. Dalam permainan 2 x 45 menit terdapat
gerakan-gerakan yang ekplosif, baik dengan atau tanpa bola. Gerakan-
gerakan ekplosif tersebut dilakukan secara berulang-ulang dengan
diselingi waktu recovery yang cukup untuk bekerjanya sistem aerobik.
Tanpa ditunjang dengan sistem aerobik, maka gerakan-gerakan eksplosif
tidak dapat berlangsung dalam waktu relatif lama. Hal ini dikarenakan
sistem energi aerobik tidak cukup untuk mensuplai gerakan-gerakan yang
bersifat anaerobik, sehingga terjadi penurunan intensitas atau berhenti dulu
untuk menunggu suplai energi yang disediakan oleh sistem aerobik. Untuk
gerakan-gerakan yang lainnya, seperti jalan, jogging dan lainnya tetap
disuplai dengan sistem pembentukan energi aerobik. Dominannya
penggunaan sistem energi aerobik terhadap sistem anaerobik ini
merupakan dasar penentuan sistem predominan dalam suatu cabang
olahraga.
12
Pada cabang olahraga sepakbola, penggunaan system energi aerobik
jauh lebih besar dari pada system anaerobik, dengan demikian olahraga
sepakbola secara kumulatif 2 x 45 menit menggunakan energi
predominannya adalah aerobik.
5. Latihan Kondisi Fisik Untuk Peningkatan Aerobik
Hampir semua cabang olahraga latihan fisik yang pertama kali
dilakukan adalah membentuk ketahanan umum yang bagus melalui latihan
aerobik, sehingga dapat sabagai landasan pada pengembangan unsur-unsur
yang lain. Fondasi aerobik adalah kemampuan peralatan organ tubuh
olahragawan dalam menghirup, mengangkut, dan menggunakan oksigen
yang diperlukan selama aktivitas berlangsung.
Pada latihan aerobik bertujuan untuk mempersiapkan sistem sirkulasi
dan respirasi, penguatan pada tendo dan ligamenta, mengurangi resiko
terjadinya cedera, serta penyediaan sumber energi untuk aktivitas dalam
intensitas yang tinggi dan berlangsung lama. Selain itu pada latihan
aerobik akan mengembangkan stamina (dayatahan kecepatan) dan sistem
energi untuk serabut otot merah (slow-twith/lambat). Garis besar aturan
komponen latihan aerobik yang baik dilakukan dengan cara: intensitas
rendah, durasi lama, tanpa waktu recovery dan interval (bila ada dalam
waktu singkat), dan menggunakan beban yang bervariasi (misalnya: lari
lintas alam, naik turun bukit). (Sukadiyanto, 2011: 67).
Menurut Sukadiyanto (2010: 55-56), ciri-ciri dari sistem energi yang
aerobik ditinjau dari intensitas, durasi, dan iramanya adalah sebagai
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berikut: (1) Intesitas kerja sedang, (2) Lama kerja lebih dari 3 menit, (3)
Irama gerak (kerja) lancar dan terus menerus (kontinyu), (4) Selama
aktivitas menghasilkan karbon dioksida + air (CO2 + H2O).
6. Metode Latihan
Untuk meraih prestasi optimal dalam dunia olahraga merupakan
suatu pekerjaan yang sangat unik dan penuh dengan resiko. Dikatakan
pekerjaan unik karena obyeknya adalah manusia, dimana manusia sebagai
anak latih dalam proses latihan tidak dapat diperlakukan seperti robot.
Namun, aktualisasinya seperti aktivitas anak latih sangat dipengaruhi oleh
faktor-faktor perasaan, pikiran, emosi, dan kondisi fisiknya. Oleh karena
itu, agar tujuan dan sasaran latihan dapat tercapai dengan baik maka
latihan harus berpedoman pada teori-teori latihan, prinsip-prinsip latihan
dan metode latihan yang secara ilmiah telah diakui kebenarannya.
Menurut Sukadiyanto (2010: 4), teori dan metodologi latihan
berisikan materi tentang teori dan praktek. Materi secara teoritik
mencakup ilmu-ilmu pendukung yang mendasari dan menunjang dalam
proses berlatih melatih. Fungsi dari teori-teori pendukung adalah
menyajikan berbagai pengetahuan tentang metode dan pengaruh proses
latihan secara ilmiah, tercatat, terukur, terencana, dan sistematis.
Sedangkan materi praktek merupakan penerapan dari metode untuk
meningkatkan kemampuan teknik dan keterampilan gerak cabang
olahraganya.
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Sepakbola merupakan olahraga yang memerlukan kemampuan daya
tahan yang baik. Untuk itu, kemampuan daya tahan pemain sepakbola
harus ditingkatkan secara kontinyu, progresif, dan berkelanjutan dengan
menggunakan metode latihan yang tepat. Menurut Sukadiyanto (2010: 98),
metode latihan ketahanan atau daya tahan adalah suatu cara yang
dilakukan untuk meningkatkan ketahanan atau daya tahan olahragawan.
Dalam melatih ketahanan atau daya tahan dengan sasaran kebugaran
energi, maka pentahapan yang dilakukan yang dilakukan menurut
piramida latihan. Berikut pentahapan latihan  ketahanan atau daya tahan
menurut Sharkey dan Martens yang dikutip Sukadiyanto (2010: 99),
Dalam piramida latihan untuk menuju puncak prestasi dimulai dari
latihan yang mengembangkan kemampuan aerobik, selanjutnya
ambang rangsan anaerobik (anaeribic threshold), anaerobik, dan
puncaknya adalah kecepatan. Intensitas ditentukan berdasarkan pada
perkiraan denyut jantung (DJ) latihan. Untuk meningkatkan fondasi
aerobik intensitas latihannya antara 60%-80%, anaerobik thereshold
antara 80%-90%, latihan anaerobik antara 95%-100%, di mana
seluruh persentase tersebut besarnya dihitung dari denyut jantung
maksimal.




%     100 Speed (Kecepatan)          Pra+Kompetisi
D       95
J        90 Latihan anaerobik           Pra+Kompetisi
85
M      80 Anaerobik Threshold     Persiapan I-II
a        75
k       70 Fondasi Aerobik Transisi-Persiapan
s       60
Gambar 1. Piramida Latihan
Sumber: Sukadiyanto (2010: 99)
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7. Hakikat Ketrampilan
Keterampilan merupakan kemampuan untuk membuat hasil akhir
dengan kepastian yang maksimum dan pengeluaran energi dan waktu yang
mínimum. (E.R. Guthrie) yang dikutip (Schmidt, 1991: 5). Sedangkan
menurut Singer (1980) yang dikutip (Schmidt, 1991: 5), menyatakan
bahwa keterampilan adalah derajat keberhasilan yang konsisten dalam
mencapai suatu tujuan dengan efisien dan efektif.
Menurut Sukadiyanto (2007: 279), keterampilan diartikan sebagai
kompetensi yang diperagakan oleh seseorang dalam melaksanakan suatu
tugas yang berkaitan dengan pencapaian suatu tujuan. Menurut Amung
Ma’mun dan Yudha M Saputra, (2000: 57-58), keterampilan merupakan
derajat keberhasilan yang konsisten dalam mencapai suatu tujuan dengan
efisien dan efektif.
Berdasarkan beberapa pendapat diatas, dapat disimpulkan bahwa
keterampilan adalah kemampuan seseorang untuk mencapai tujuan yang
maksimal dengan efektif dan efisien.
8. Hakikat Sepakbola
Sepakbola adalah olahraga yang memainkan bola dengan
munggunakan kaki yang dilakukan dengan tangkas, sigap, cepat dan baik
dalam mengontrol bola dengan tujuan untuk mencetak gol atau skor
sebanyak-banyaknya sesuai aturan yang ditetapkan dalam waktu 2 x 45
menit. Sepakbola dapat dikatakan permainan beregu yang setiap regu
beranggotakan sebelas pemain, dalam proses memainkannya memerlukan
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kekuatan, keuletan, kecepatan, ketangkasa, daya tahan, keberanian, dan
kerjasama tim selama 2 x 45 menit menggunakan teknik yang baik dan
benar. (Agus Salim, 2008: 10).
Menurut Sucipto, dkk, (2000: 7), pada dasarnya sepakbola adalah
permainan dengan cara menyepak, bola disepak diperebutkan antara
pemain yang bermaksud memasukan bola kegawang lawan dan
mempertahankan gawang sendiri jangan sampai kemasukan. Sepakbola
adalah permainan beregu, tiap regu terdiri sebelas pemain, salah satunya
penjaga gawang, permainan seluruhnya menggunakan kaki kecuali
penjaga gawang boleh menggunakan tangan didaerah hukumannya.
9. Gerak Dasar Sepakbola
Pada prinsipnya, gerakan dasar pada manusia adalah lokomosi
(locomotion), yaitu gerakan siklus atau perputaran dari kaki ke kaki yang
lain secara silih berganti. Perlu kemampuan keterampilan yang baik agar
pemain dapat melakukan setiap gerak dasar yang diajarkan. Menurut
Herwin (2004: 21), dalam permainan sepakbola, variasi gerak atau teknik
dengan atau tanpa bola sangat kompleks, sehingga seorang pemain harus
mampu melakukannya selama pembelajaran dan latihan maupun selama
pertandingan.
Menurut Sucipto dkk (2000: 8), gerakan-gerakan permainan
sepakbola meliputi: lari, lompat, loncat, menendang, menghentikan dan
menangkap bola bagi penjaga gawang. Semua gerakan tersebut terangkai
dalam suatu pola gerak yang diperlukan pemain dalam menjalankan
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tugasnya bermain sepakbola. Semua gerakan tersebut terangkai dalam
suatu pola gerak yang diperlukan pemain dalam menjalankan tugasnya
dalam bermain sepakbola. Gerak dasar manusia adalah jalan, lari, lompat,
dan lempar. Dalam permainan sepakbola, dari pendapat diatas menjadi
bahan kajian terutama yang berkaitan dengan teknik sepakbola baik teknik
tanpa bola maupun teknik dengan bola.
Berkaitan dengan teknik atau cara melakukan suatu gerakan atau
latihan, martens (1990: 169) yang dikutip Subagyo Irianto (2010: 13),
menyatakan bahwa teknik adalah cara seseorang menguasai gerak
tubuhnya dalam melakukan tugas gerak yang harus diselesaikan dengan
cepat, seperti gerakan melempar, berlari, melompat, dan memukul. Untuk
itu kemampuan gerak teknik dasar harus dikuasi oleh setiap atlet agar
setiap gerakan yang dilakukan dapat efektif dan efisien.
Menurut Hoff (Journal of Sports Sciences, 23 (6): 573-582 yang
dikutip Subagyo Irianto (2010: 14), menyatakan bahwa “football (soccer)
players require technical, tactical and physical skills to succeed”. Artinya,
seorang pemain sepakbola harus memiliki kemampuan teknik, taktik, dan
keterampilan fisik yang baik untuk dapat mencapai prestasi optimal.
Keterampilan fisik yang baik dalam sepakbola ditandai dengan
kemampuan untuk menghasilkan sesuatu dalam kualitas yang tinggi pada
saat melakukan passing, control, dribbling, keeping, heading, dan shooting
dengan keras terarah secara berulang-ulang. Hal ini berbeda dengan
dengan seorang pemain pemula, semua gerakan yang dilakukan pada
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umumnya ditandai dengan gerakan yang kaku, ragu-ragu, lambat, dan
terputus-putus.
Menurut Subagyo Irianto  (2010: 15), Keterampilan gerak dasar
sepakbola dapat didefinisikan sebagai kemampuan umum melakukan
gerakan-gerakan mendasar (utama) dalam permainan sepakbola secara
efektif dan efisien baik gerakan tanpa bola maupun gerakan dengan bola.
10. Teknik Dasar Sepak Bola
Penguasaan keterampilan teknik dasar menentukan kemahiran
seseorang dalam melakukan keseluruhan gerak dalam suatu cabang
olahraga. Untuk itu olahragawan harus mampu menguasai teknik dasar
dengan baik dan benar (Harsono, 1991: 1). Latihan teknik merupakan
latihan yang bertujuan untuk mempermahir penguasaan keterampilan
gerak dalam suatu cabang olahraga. Oleh karena itu seorang pemain yang
memiliki penguasaan teknik yang efisien dan efektif memiliki beberapa
keuntungan, diantaranya adalah akan menghindarkan kerja yang
berlebihan, memperkecil kemungkinan terjadinya cedera, merupakan dasar
yang kuat untuk pengembangan teknik lebih lanjut, serta mampu
melakukan berbagai tugas dengan konsisten (tennis Canada Coaching
Certification System, 1988: 8) yang dikutip (Subagyo Irianto, 2010: 15).
Berkaitan dengan teknik atau cara melakukan suatu gerakan atau
latihan Remy Muchtar (1992: 28), menyatakan bahwa teknik adalah cara
pemain menguasai gerak tubuhnya dalam bermain yang dalam hal
menyangkut cara berlari, cara melompat dan cara gerak tipu badan.
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Teknik dasar sepak bola menurut Soewarno, dkk (2001: 7), dibagi 2
macam yaitu tanpa bola dan dengan bola. Teknik tanpa bola meliputi: lari
dan merubah arah, meloncat atau melompat, gerak tipu tanpa bola atau
gerak tipu badan. Teknik dengan bola meliputi: menendang bola,
menerima bola, menggiring bola menyundul bola, gerak tipu dengan bola,
merebut bola, lempran ke dalam dan teknik menjaga gawang.
Menurut Sucipto dkk (2000 : 17), teknik dasar dalam sepakbola
meliputi : (l) menendang (2) menghentikan bola (3) menggiring bola (4)
menyundul bola (5) merampas bola (6) lemparan ke dalam (7) menjaga
gawang.
Menurut Herwin (2004: 21-49), permainan sepakbola mencakup dua
kemampuan dasar gerak atau teknik yang harus dimiliki dan dikuasai oleh
pemain yaitu gerak teknik tanpa bola dan gerak teknik dengan bola.
1) Gerak atau teknik tanpa bola
Selama dalam sebuah permainan sepakbola seorang pemain harus
mampu berlari dengan langkah pendek maupun panjang, karena
harus merubah kecepatan lari. Gerakan lainnya seperti: berjalan,
berjingkat, melompat, meloncat, bergulir, berputar, berbelok, dan
berhenti tiba-tiba.
2) Gerak atau teknik dengan bola
Kemampuan gerak atau teknik dengan bola meliputi:
a) Pengenalan bola dengan bagian tubuh (ball feeling)
b) Mengoper bola (passing)
c) Menendang bola ke gawang (shooting)
d) Menggiring bola (dribbling)
e) Menerima bola dan menguasai bola (receiveing and
controlling the ball)
f) Menyundul bola (heading)
g) Gerak tipu (feinting)
h) Merebut bola (sliding tackle-shielding)
i) Melempar bola kedalam (throw-in)
j) Menjaga gawang (goal keeping)
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Adapun kegunaan dari masing-masing teknik dasar dengan bola
antara lain: menendang bola bisa untuk mengoper bola (passing),
mencetak gol (shooting), membersihkan bola dari daerah bahaya,
tendangan khusus (penalti, tendangan bebas, tendangan sudut, dan
tendangan gawang).
Teknik menerima bola digunakan untuk mengontrol bola baik
menyentuh tanah, memantul, bola di udara, agar bola tetap dalam
penguasaan pemain tersebut. Teknik menggiring bola adalah teknik yang
digunakan dengan tujuan untuk melewati lawan, mencari kesempatan
untuk mengumpan pada kawan, dan menahan bola agar tetap dalam
penguasaan atau mengatur tempo permainan. Adapun tujuan teknik
menyundul bola adalah untuk mengoper bola, mencetak gol,
membersihkan serangan, dan meneruskan bola.
11. Prinsip-Prinsip Latihan
Menurut Djoko Pekik Irianto (2002: 35), setiap atlet memiliki sifat
manusiawi yakni: multidimensional, potensi berbeda-beda, labil dan
mampu beradaptasi. Keempat sifat di atas merupakan dasar dari prinsip
yang perlu diperhatikan dalam berlatih.
Pada dasarnya rinsip latihan merupakan hal-hal yang harus ditaati,
dilakukan atau dihindari agar tujuan latihan dapat tercapai sesuai dengan
yang diharapkan. Prinsip-prinsip latihan memiliki peranan penting
terhadap aspek fisiologis dan psikologis olahragawan. Dengan memahami
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prinsip-prinsip latihan, akan mendukung upaya dalam meningkatkan
kualitas latihan.
Berikut ini akan dijabarkan beberapa prinsip-prinsip yang seluruhnya
dapat dilaksanakan sebagai pedoman agar tujuan latihan tercapai dalam
satu kali tatap muka, antara lain: prinsip kesiapan, individual, adaptasi,
beban lebih, progresif, spesifik, variasi, pemanasan dan pendinginan,
latihan jangka panjang, prinsip berkebalikan, tidak berlebihan, dan
sistematik (Sukadiyanto, 2010: 19). Penjelasan secara singkat sebagai
berikut:
a. Prinsip Kesiapan (Readines)
Pada prinsip kesiapan, materi dan dosis latihan harus sesuai
dengan usia olahragawan. Berikut gambaran dari tujuan latihan yang
disesuaikan dengan usia dan kesiapan anak.






































Sumber: Sukadiyanto (2010: 21)
22
b. Prinsip Individual
Dalam merespon beban latihan untuk setiap olahragawan tentu
akan berbeda-beda, sehingga beban latihan bagi setiap orang tidak
dapat disamakan antara orang yang satu dengan yang lainnya.
c. Prinsip Adaptasi
Organ tubuh manusia cenderung selalu mampu beradaptasi
terhadap perubahan lingkungannya. Keadaan ini menguntungkan untuk
proses berlatih melatih, sehingga kemampuan manusia dapat
dipengaruhi dan ditingkatkan melalui latihan.
d. Prinsip Beban Latihan (Overload)
Beban latihan harus mencapai atau melampaui sedikit diatas
batas ambang rangsang.
e. Prinsip Progresif (Peningkatan)
Agar terjadi proses adaptasi pada tubuh, maka diperlukan
prinsip beban lebih yang diikuti dengan prinsip progresif. Latihan
bersifat progresif, artinya dalam pelaksanaan latihan dilakukan dari
yang mudah ke sukar, sederhana ke  kompleks, umum ke khusus,
bagian ke seluruhan, ringan ke berat, dan dari kuantitas ke kualitas,
serta dilaksanakan secara ajeg, maju dan berkelanjutan.
f. Prinsip Spesifikasi (Kekhususan)




Program latihan yang baik harus disusun secara variatif untuk
menghindari kejenuhan, keengganan dan keresahan yang merupakan
kelelahan secara psikologis.
h. Prinsip Pemanasan dan Pendinginan (Warm-Up and Cool-Down)
Dalam satu unit latihan atau satu pertemuan latihan selalu
terdiri dari: (1) pengantar atau pengarahan, (2) pemanasan, (3) latihan
inti, (4) latihan suplemen untuk kebugaran otot dan kebugaran energi,
dan (5) cooling-down dan penutup.
i. Prinsip Latihan Jangka Panjang (Long Term Training)
Prestasi olahragawan tidak dapat dicapai ibarat orang menggigit
cabai, yaitu digigit langsung terasa pedasnya. Untuk meraih prestasi
terbaik diperlukan proses latihan dalam jangka waktu yang lama.
j. Prinsip Berkebalikan (Reversibility)
Bila olahragawan berhenti dari latihan dalam jangka waktu
tertentu bahkan dalam waktu lama, maka kualitas organ tubuhnya akan
mengalami penurunan fungsi secara otomatis.
k. Prinsip Tidak Berlebihan (Moderat)
Pembebanan harus disesuaikan dengan tingkat kemampuan,
pertumbuhan, dan perkembangan olahragawan, sehingga beban latihan




Prestasi olahragawan sifatnya labil dan sementara, sehingga
prinsip ini berkaitan dengan ukuran (dosis) pembebanan dan skala
prioritas sasaran latihan. Setiap sasaran latihan memiliki aturan dosis
pembebanan yang berbeda-beda.
Menurut Bompa dalam Subagyo Irianto (2010: 28) prinsip
latihan adalah suatu petunjuk atau pedoman dan peraturan yang
sistematis dan seluruhnya berlangsung dalam proses latihan, yang
terdiri dari: (1) prinsip partisipasi aktif mengikuti latihan, (2)  prinsip
perkembangan menyeluruh, (3) prinsip spesialisasi, (4) prinsip
individual, (5) prinsip bervariasi, (6) model dalam proses latihan, (7)
prinsip peningkatan beban.
12. Profil SSB GAMA
SSB GAMA (Sekolah Sepakbola Gadjah Mada) adalah salah satu
SSB di Yogyakarta yang bermarkas di Stadion Kridosono, Yogyakarta.
Latihan SSB GAMA dilaksanakan dua kali dalam seminggu yakni setiap
hari kamis pukul 14.30-16.30 WIB, setiap minggu pukul 06.30-08.30 WIB
memiliki 169 siswa dan 10 orang pelatih yang memegang beberapa tingkat
kelompok umur berdasarkan tahun kelahiran dan sebagian pelatih sudah
memiliki lisensi kepelatihan. Di SSB GAMA terdapat 5 kelompok umur
yang masing-masing ditangani pelatih yang berbeda-beda setiap kelompok
umur ditangani 2 orang pelatih. Adapun klasiflkasinya sebagai berikut:
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Tabel 2. Klasifikasi Siswa di SSB GAMA Yogyakarta Tahun 2013
No Kelompok Usia Jumlah Siswa
1 8-9 tahun 40
2 10-11 tahun 45
3 12-13 tahun 27
4 14-15 tahun 27
5 16-18 tahun 30
Sumber: Observasi lapangan dari pengurus SSB GAMA Tahun 2013.
B. Penelitian yang Relevan
Untuk melengkapi dan membantu dalam mempersiapkan penelitian ini,
peneliti mencari bahan-bahan penelitian yang ada dan relevan dengan
penelitian yang akan diteliti. Hasil penelitian yang relevan dengan penelitian
ini diperlukan guna mendukung kajian teoritik yang dikemukakan, sehingga
dapat digunakan sebagai landasan pada penyusunan kerangka berfikir. Adapun
penelitian yang relevan dengan penelitian ini adalah:
1. Penelitian oleh Subagyo Irianto (1991) yang berjudul “Hubungan antara
Kekuatan Otot-otot Tungkai, Kekuatan Otot Perut, Kekuatan Otot
Punggung, Kelentukan dan Koordinasi dengan Jauhnya Tendangan Bola”,
menunjukkan hubungan koordinasi dengan jauhnya tendangan bola sangat
signifikan yang berarti bahwa jauhnya tendangan bola sangat dipengaruhi
oleh unsur koordinasi dengan sumbangan yang diberikan sebesar 13,87 %.
Berarti koordinasi juga diperlukan dalam upaya mengembangkan
kemampuan teknik bermain sepakbola.
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2. Penelitian oleh Herwin (1991: 74) yang berjudul “Hubungan antara
Kelincahan, Kelentukan dan Kemampuan menggiring (dribbling) dengan
Keterampilan bermain Sepakbola”, menunjukkan hasil terdapat hubungan
signifikan antara peubah kelincahan dan kelentukan dengan keterampilan
bermain sepakbola dengan sumbangan yang diberikan masing-masing
10,54% dan 16,54%.
3. Penelitian yang dilakukan oleh Sigit Dwi Widiyanto (2006) yang berjudul
“Tingkat Kebugaran Jasmani Atlet Unit Kegiatan Mahasiswa Tenis
Lapangan Universitas Negeri Yogyakarta”. Populasi yang digunakan
adalah atlet UKM tenis lapangan UNY, dengan jumlah atlet sebanyak 21
atlet (20 atlet putra dan 1 atlet putri) yang seluruhnya dijadikan sebagai
sampel penelitian. Metode yang digunakan survei dengan teknik tes dan
pengukuran dari Harsuki. Hasil penelitian menunjukkan bahwa, tingkat
kebugaran atlet UKM tenis lapangan Universitas Negeri Yogyakarta
sebagai berikut: dari 20 atlet putra diperoleh kategori Kurang (K) sebanyak
6 atlet dan kategori Kurang Sekali (KS) sebanyak 14 atlet, sedangkan dari
1 atlet putri diperoleh kategori Kurang Sekali (KS). Dengan demikian
kebugaran jasmani atlet UKM tenis lapangan Universitas Negeri
Yogyakarta masuk dalam kategori Kurang Sekali (KS).
C. Kerangka Berfikir
Kebugaran jasmani merupakan unsur terpenting dan menjadi besar
dalam mengembangkan teknik, taktik, maupun strategi dalam bermain
sepakbola. Menurut Depdiknas Pusat Pengembangan Kualitas Jasmani dalam
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Panji Tri Agung Purnama (2012: 37), kebugaran jasmani adalah kemampuan
tubuh pemain untuk melakukan tugas pekerjaan sehari-hari tanpa
menimbulkan kelelahan yang berarti.
Setiap pemain sepakbola harus mempunyai kebugaran jasmani yang
baik untuk mendukung dalam penguasaan keterampilan bermain sepakbola.
Komponen kebugaran jasmani yang berpengaruh dalam keterampilan
bermain sepakbola diantaranya adalah kelincahan, power tungkai, dan
koordinasi. Kelincahan dalam permainan sepakbola berguna untuk
menghindari lawan ketika menggiring bola maupun saat berlari, agar dapat
menghindar dari kejaran lawan. Power tungkai dalam permainan sepakbola
sangat diperlukan untuk melompat, meloncat, menendang bola dan
melakukan gerakan-gerakan yang membutuhkan kekuatan dan kecepatan.
Power tungkai mendukung pemain sepakbola dalam melakukan tendangan
baik passing bawah atau atas maupun tendangan kearah gawang, power
tungkai juga mendukung pemain untuk melompat ataupun meloncat.
Sedangkan koordinasi berguna untuk mengetahui tingkat kemampuan atau
bakat pemain dalam menguasai maupun dalam bermain sepakbola.
Untuk menjadi pemain sepakbola yang baik, pemain juga harus
menguasai teknik dasar bermain sepakbola agar dapat bermain dengan baik.
Teknik dasar tersebut diantaranya menggiring, menendang dan mengontrol
bola. Pemain yang terampil dalam menendang bola akan lebih efisien dan
efektif dalam melakukan tendangan untuk memberikan operan kepada teman.
Untuk dapat melakukan gerakan menendang bola dengan terampil,
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dibutuhkan latihan teknik menendang dengan benar dan juga dibutuhkan
kondisis fisik yang baik pula. Seorang pemain sepakbola tanpa didukung
dengan kemampuan fisik yang baik, kemungkinan keterampilan yang dimiliki
tidak akan berkembang dengan pesat.
D. Pertanyaan Penelitian
Berdasarkan kajian teori dan kerangka berpikir di atas maka dipat
dirumuskan pertanyaan penelitian sebagai berikut:
1. Bagaimana keadaan status kebugaran jasmani siswa SSB GAMA KU
13-14 Tahun?
2. Bagaimana keadaan status keterampilan bermain sepakbola siswa SSB





Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif. Menurut
Suharsimi Arikunto (2010: 3), Penelitian deskriptif adalah penelitian yang
dimaksudkan untuk menyelidiki keadaan, kondisi atau hal lain–lain yang
sudah disebutkan, yang hasilnya dipaparkan dalam bentuk laporan penelitian.
Metode yang digunakan adalah metode survei dengan teknik tes dan
pengukuran. Data dalam penelitian ini diperoleh dari tes dan pengukuran
yang dilakukan oleh tester terhadap testi. Testi dalam penelitian ini adalah
siswa SSB GAMA KU 13-14 Tahun.
B. Definisi Operasional Variabel Penelitian
Suharsimi Arikunto (2010: 17), menyatakan bahwa variabel adalah hal-
hal yang menjadi objek penelitian. Dalam penelitian ini yang menjadi
variabelnya adalah status kebugaran jasmani dan keterampilan bermain
sepakbola siswa SSB GAMA KU 13-14 Tahun. Untuk menghindari salah
pengertian, maka perlu dijabarkan definisi operasional variabel penelitian
sebagai berikut:
1. Kebugaran jasmani adalah kemampuan seseorang untuk menunaikan tugas
sehari-hari tanpa merasa lelah serta masih mempunyai sisa atau cadangan
tenaga untuk menikmati waktu senggangnya dan keperluan-keperluan
mendadak (Sadoso, 1992: 19). Tes yang digunakan adalah lari bolak-balik
yang dilakukan secara terus menerus dan semakin lama semakin tinggi
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intensitasnya, penelitian ini menggunakan Multistage Fitness Test untuk
mengetahui daya tahan siswa SSB GAMA KU 13-14 Tahun.
2. Keterampilan bermain sepakbola adalah kemampuan untuk menguasai
teknik-teknik permainan sepakbola yang meliputi passing, control,
dribbling, keeping, shooting. Didalam sepakbola, keterampilan merupakan
kesanggupan dan kemampuan untuk melakukan gerakan-gerakan
mendasar atau teknik dasar dalam permainan sepakbola secara efektif dan
efisien baik gerakan yang dilakukan tanpa bola maupun dengan bola yang
diukur dengan tes pengembangan tes kecakapan David Lee.
C. Populasi dan Sampel
1. Populasi
Populasi menurut Suharsimi Arikunto (2010: 173), adalah
keseluruhan subjek penelitian. Populasi dalam penelitian ini adalah pemain
sepakbola siswa SSB GAMA KU 13-14 Tahun berjumlah 28 siswa.
2. Sampel
Sampel menurut Suharsimi Arikunto (2010: 174) adalah sebagian
atau wakil populasi yang diteliti. Dalam penelitian ini menggunakan
purposive sampling atau penentuan sampel dengan pertimbangan tertentu
atau karakteristik tertentu yang meliputi sebagai berikut berjenis kelamin
laki-laki, siswa yang berusia 13-14 tahun, telah bergabung di SSB GAMA
minimal 2 tahun dan telah mengikuti kompetisi antar SSB.
31
Berdasarkan kriteria tersebut yang memenuhi syarat berjumlah 20
siswa, dengan rincian siswa SSB GAMA KU 13 Tahun berjumlah 10 dan
siswa SSB GAMA KU 14 berjumlah 10 siswa.
D. Instrumentasi dan Teknik Pengumpulan Data
Instrumen Penelitian
Instrumen penelitian menurut Suharsimi Arikunto (2002: 134), adalah
alat bantu yang digunakan dan dipilih oleh peneliti dalam kegiatannya
mengumpulkan data agar kegiatan tersebut menjadi sistematis dan mudah.
Instrumen pada penelitian ini berupa survei dengan menggunakan tes dan
pengukuran terhadap status kebugaran jasmani dan keterampilan bermain
sepakbola. Instrumen yang digunakan dalam pengambilan data yaitu: (a)
Multistage Fitness Test (http://www.brianmac.demon.co.uk/vo2max.
htm#vo2). (b) Tes keterampilan bermain sepakbola (Subagyo Irianto, 2010: 4).
1. Tes Status Kebugaran Jasmani
Instrumen atau alat yang digunakan dalam penelitian ini Multistage
Fitness Test. Teknik pengumpulan data dengan menggunakan teknik tes.
Data yang telah diperoleh dari tes multistage dikonversikan ke dalam tabel
prediksi VO2 maks, dengan satuan milimeter setiap satuan menit tiap
kilogram berat badan (ml/kg/min).
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Petunjuk Pelaksanaan Test
a. Alat dan Perlengkapan
1) Lintasan lari yang rata, tidak licin, dan panjangnya minimal 22 meter
2) Jarak lintasan sepanjang 20 meter, lebar 1-1,5 meter




7) Daftar table untuk konversi hasil lari
b. Petunjuk Pelaksanaan
1) Peserta tes harus mengikuti aba-aba yang adadalam bunyi Cassette.
2) Setelah aba-aba lari dimulai, maka kecepatan larinya harus
menyesuaikan dengan aba-aba bunyi dalam Cassette.
3) Di dalam Cassette akan terus disuarakan setiap tingkat (level) dan
balikan (shuttle) yang telah ditempuh oleh peserta tes.
4) Peserta tes dianggap gagal atau tidak mampu lagi bila saat aba-aba
untuk berlari kedua kaki tidak mampu lagi melewati garis pembatas.
c. Pencatatan Hasil
Saat kedua kaki peserta tes tidak mampu lagi melewati garis batas
bunyi Cassette akan menunjukkan level berapa shuttle berapa.
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Tabel 3. Tabel Pengkategorian Status Kebugaran Jasmani
Age VeryPoor Poor Fair Good Excellent Superior
13-19 <35.0 35.0 - 38.3 38.4 - 45.1 45.2 - 50.9 51.0 - 55.9 >55.9
20-29 <33.0 33.0 - 36.4 36.5 - 42.4 42.5 - 46.4 46.5 - 52.4 >52.4
30-39 <31.5 31.5 - 35.4 35.5 - 40.9 41.0 - 44.9 45.0 - 49.4 >49.4
40-49 <30.2 30.2 - 33.5 33.6 - 38.9 39.0 - 43.7 43.8 - 48.0 >48.0
50-59 <26.1 26.1 - 30.9 31.0 - 35.7 35.8 - 40.9 41.0 - 45.3 >45.3
60+ <20.5 20.5 - 26.0 26.1 - 32.2 32.3 - 36.4 36.5 - 44.2 >44.2
Sumber: http://www.brianmac.demon.co.uk/vo2max. htm#vo2
2. Tes Keterampilan Bermain Sepakbola
Untuk memprekdisi keterampilan bermain sepakbola dalam penelitian
ini, digunakan tes pengembangan tes kecakapan David Lee (Subagyo
Irianto, 2010: 4). Tes ini merupakan rangkaian dari butir-butir teknik dasar
dalam sepakbola seperti passing rendah, passing atas, kontrol bola rendah,
kontrol bola atas, driblling–keeping. Tingkat kesahihan (validitas) tes
rangkaian pengembangan kecakapan David Lee termasuk validitas
concurrent dengan hasil validitas 0,484 dan untuk reliabilitas tes kecakapan






Gambar 2. Lapangan Tes Pengembangan Tes Kecakapan David Lee.
Sumber: Subagyo Irianto (2010: 5).
b. Alat dan Perlengkapan
1) Bola Ukuran  5 =  9 buah
2) Meteran Panjang =  1 buah
3) Cones Besar = 5 Buah
4) Pancang 1,5 m = 10 buah
5) Gawang kecil untuk passing bawah ukuran 60 cm & lebar = 2m.
6) Pancang 2 m = 2 buah
7) Stopwatch = 1 buah























10) Petugas lapangan 3 orang (pencatat waktu, pencatat skor/ hasil,
pencatat unsur teknik/ judge).
c. Petunjuk Pelaksanaan
Ketentuan Umum :
1) Sebelum pelaksanaan tes, tidak ada percobaan untuk testi.
2) Sebelum melakukan tes, testi melakukan pemanasan selama 5-10
menit.
3) Testi bersepatu bola.
4) Testi mendapatkan penjelasan dan peragaan tentang cara melakukan
tes yang baik dan benar dari seorang istruktur atau testor.
Pelaksanaan :
1) Testi berdiri di kotak start (kotak 1) sambil memegang bola.
2) Setelah aba-aba”ya”, testi memulai tes dengan  menimang-nimang
bola diudara dengan kaki, minimal sebanyak 5 kali.
3) Kemudian bola di drible atau digiring sebanyak 8 buah, dimulai dari
sisi kanan.
4) Setelah melewati pancang yang terakhir (ke-8) bola dihentikan di
kotak ke-2.
5) Testi mengambil bola dikotak berikutnya untuk melakukan passing
rendah dengan diawali bola hidup atau bergerak pada batas yang telah
ditentukan sebanyak 2 kali (dengan kaki kanan 1 kali dan kiri 1 kali).
bola harus masuk kegawang yang telah ditentukan dan jika gagal
diulangi dengan kaki yang sama dengan sisa bola berikutnya.
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6) Testi melakukan seperti “e” tapi dengan menggunakan passing atas
dan diarahkan  ke gawang yang telah ditentukan sebanyak 2 kali
dengan kaki yang tebaik. Jika gagal diulangi dengan sisa bola
berikutnya.
7) Mengambil bola dikotak ke-2 untuk kemudian di drible atau digiring
dengan cepat menuju kotak finish (kotak ke-3), bola harus benar-benar
berhenti didalam kotak.
Catatan:
1) Stopwatch dihidupkan setelah perkenaan kaki dengan bola yang
pertama kali.
2) Setiap kesalahan yang dilakukan oleh testi harus diulang atau dimulai
dari tempat terjadinya kesalahan, stopwatch tetap berjalan.
3) Setiap testi diberi  2x kesempatan.
4) Pelaksanaan tes kecakapan ini, diukur dengan waktu jadi harus
dilakukan dengan cepat dan cermat
5) Pensekoran: mencatat waktu pelaksanaan darri start hingga finish
dalam satuan detik (dicatat hingga 2 bilangan dibelakang koma).
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d. Skala Penilaian
Skala penilaian untuk mengetahui tingkat keterampilan bermain
sepakbola sebagai berikut:
Table 4. Penilaian Acuan Norma Untuk Kecakapan Bermain Sepakbola.
No Skala penilaian Waktu tempuh




e Sangat Kurang > 52,73
Sumber: Subagyo Irianto (2010: 8 )
E. Teknik Analisis Data
Teknik analisis data yang akan digunakan dalam penelitian ini adalah
analisis deskriptif kuantitatif dengan persentase. Menurut Anas Sudijono
(2000: 40-41), frekuensi relatif atau tabel persentase dikatakan “frekuensi
relatif” sebab frekuensi yang disajikan di sini bukanlah frekuensi yang
sebenarnya, melainkan frekuensi yang dituangkan dalam bentuk angka
persenan, sehingga untuk menghitung persentase responden digunakan rumus
sebagai berikut:
Keterangan:
P : Angka persentase
F : Frekuensi
N : Jumlah subjek atau responden
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BAB IV
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
A. Deskripsi Lokasi, Subyek, dan Waktu Penelitian
1. Deskripsi Lokasi
Penelitian ini dilakukan di SSB GAMA Yogyakarta. Adapun
pengambilan data dilaksanakan di Stadion Kridosono.
2. Deskripsi Subyek Penelitian
Subyek penelitian yang digunakan adalah seluruh siswa SSB GAMA
yang berusia 13-14 tahun yaitu sebanyak 20 siswa.
3. Deskripsi Waktu Penelitian
Penelitian ini dilaksanakan pada bulan Mei-Juli 2013. Pengambilan
data dilaksanakan pada tanggal 30 Mei-4 Juli 2013 pada sore hari mulai
pukul 14.00-Selesai. Pengambilan data dilaksanakan pada sore hari karena
bertepatan dengan jadwal latihan SSB GAMA.
B. Hasil Penelitian
Status kebugaran jasmani dan keterampilan bermain sepakbola siswa
SSB GAMA KU 13-14 Tahun diukur berdasarkan data dari tes Multistage
Fitness Test dan keterampilan bermain sepakbola. Penghitungan data yang
mencerminkan status kebugaran jasmani dan keterampilan bermain sepakbola
siswa SSB GAMA KU 13-14 Tahun.
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1. Deskripsi Statistik Tes Kebugaran Jasmani Siswa SSB GAMA KU 13-14
Tahun.

















Dari hasil analisis diperoleh rata-rata status kebugaran siswa SSB
GAMA KU 13-14 Tahun sebesar 40.6455, nilai tertinggi 45.20, dan nilai
terendah 35.35. Distribusi frekuensi tingkat kebugaran jasmani siswa SSB
GAMA KU 13-14 Tahun adalah sebagai berikut:
Tabel 6. Hasil Tes Kebugaran Jasmani Siswa SSB GAMA KU 13-14 Tahun.
No. Interval Kategori StatusKebugaran Jasmani Frekuensi (f) Persentase (%)
1. >55,9 Istimewa 0 0 %
2. 51,0-55,9 Sangat baik 0 0 %
3. 45,2-50,9 Baik 3 15 %
4. 38,4-45,1 Sedang 13 65 %
5. 35.0-38,3 Buruk 4 20 %
6. <33.0 Sangat Buruk 0 0 %
Jumlah 20 100 %
Sumber: http://www.brianmac.demon.co.uk/vo2max. htm#vo2
Dari 20 siswa SSB GAMA KU 13-14 Tahun yang memiliki status
kebugaran jasmani dengan kategori istimewa sebanyak 0 siswa (0%),
kategori sangat baik sebanyak 0 siswa (0%), kategori baik sebanyak 3 siswa
(15%), kategori sedang sebanyak 13 siswa (65%), kategori buruk sebanyak
40
4 siswa (20%), kategori sangat buruk sebanyak 0 siswa (0%). Dapat
diketahui bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa SSB GAMA KU 13-14
Tahun adalah Sedang. Diagram status kebugaran jasmani siswa SSB







Status Kebugaran Jasmani Siswa







Gambar 3. Diagram Lingkaran Kebugaran Jasmani Siswa  SSB GAMA KU
13-14 Tahun.
2. Deskripsi Tes Keterampilan Bermain Sepakbola siswa SSB GAMA KU
13-14 Tahun.
Tabel 7. Deskripsi Statistik Tes Keterampilan Bermain Sepakbola Siswa
















Dari hasil analisis diperoleh rata-rata tingkat keterampilan bermain
sepakbola siswa SSB GAMA KU 13-14 Tahun sebesar 46.7460, nilai
tertinggi 58.74 detik, nilai terendah 33.93 detik. Distribusi frekuensi tingkat
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keterampilan bermain sepakbola siswa SSB GAMA KU 13-14 Tahun
adalah sebagai berikut:
Tabel 8. Hasil Tingkat Ketrampilan Bermain Sepakbola Siswa SSB GAMA
KU 13-14 Tahun.
No Skala Penilaian Kategori Frekuensi (f) Persentase (%)
Sangat baik < 34,81 detik 1 5 %
Baik 40,78-34,81 3 15 %
Cukup 46,76-40,79 6 30 %
Kurang 52,73-46,77 1 5 %
Sangat Kurang >52,73 9 45 %
Jumlah 20 100 %
Sumber: Subagyo Irianto (2010: 8 )
Dari 20 siswa SSB GAMA KU 13-14 Tahun yang memiliki tingkat
keterampilan bermain sepakbola dengan kategori sangat baik sebanyak 1
siswa (5%), kategori baik sebanyak 3 siswa (15%), kategori cukup
sebanyak 6 siswa (30%), kategori kurang sebanyak 1 siswa (5%), kategori
sangat kurang sebanyak 9 siswa (45%). Dapat diketahui bahwa tingkat
keterampilan bermain sepakbola siswa SSB GAMA KU 13-14 Tahun
















Gambar 4. Diagram Lingkaran Tingkat Keterampilan Bermain Sepakbola Siswa
SSB GAMA KU 13-14 Tahun.
C. Pembahasan
1. Status Kebugaran Jasmani.
Hasil penelitian tes kebugaran jasmani siswa SSB GAMA KU 13-14
Tahun diketahui secara keseluruhan, sebagian besar siswa SSB GAMA KU
13-14 dalam kategori Sedang (65%). Adapun hasil penelitian dari setiap
posisi: penjaga gawang kategori sedang, pemain belakang kategori sedang,
pemain tengah kategori sedang dan pemain depan kategori sedang. Salah
satu faktor yang mempengaruhi keberhasilan seorang pemain mengenai
kondisi fisiknya adalah faktor latihan. Latihan adalah sesuatu proses berlatih
yang sistematis, yang dilakukan berulang-ulang. Kemampuan seseorang
untuk melakukan sesuatu seringkali harus didukung dengan latihan yang
keras.
Dalam latihan tidak hanya kuantitas atau jumlah berlatih saja yang
diutamakan, akan tetapi program latihan yang benar-benar diperhatikan baik
oleh pelatih maupun seorang pemain. Untuk mencapai tingkat kondisi fisik
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sesuai dengan yang diharapkan maka diperlukan latihan secara kontinyu.
Porsi dalam berlatih olahraga bukan hanya masalah kuantitas (berapa
banyak frekuensi latihan) akan tetapi juga masalah kualitas dan kontinuitas.
Kualitas menggambarkan efektifitas dari latihan itu sendiri sedangkan
kontinuitas mendeskripsikan keseriusan dan kemampuan untuk tetap
menjaga kebugaran tubuh seseorang. Selain penambahan beban latihan
frekuensi latihan juga harus diperhatikan untuk meningkatkan prestasi atlet.
Frekuensi latihan yang baik dilakukan tiga kali dalam seminggu agar atlet
tidak mengalami kelelahan yang kronis.
2. Keterampilan Bermain Sepakbola.
Hasil penelitian tes pengembangan tes kecakapan David Lee diketahui
secara keseluruhan, sebagian besar siswa SSB GAMA KU 13-14 dalam
kategori Sangat Kurang (45%) kondisi ini di pengaruhi karena pada waktu
pengambilan data siswa SSB GAMA KU 13-14 Tahun berada di periode
transisi. Pada periode transisi dapat mempengaruhi keterampilan siswa
untuk bermain sepakbola. Adapun hasil penelitian dari setiap posisi: penjaga
gawang kategori kurang, pemain belakang kategori kurang, pemain tengah
kategori cukup dan pemain depan kategori cukup.
Jika dilihat dari hasil tersebut maka perlu adanya pembinaan atlet
sepakbola di SSB GAMA khususnya untuk siswa yang dalam kategori
sangat kurang perlu diberi latihan khusus seperti ditambahnya porsi latihan
dan bagi pelatih agar dapat meningkatkan kemampuan sebagai pelatih
dalam meningkatkan kualitas keterampilan teknik bermain bola bagi
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siswanya. Karena untuk meningkatkan keterampilan bermain sepakbola
dengan baik maka pemain harus dibekali dengan keterampilan gerak dasar
yang meliputi lari, lompat, loncat, menendang, menghentikan dan
menangkap bola bagi penjaga gawang Sucipto dkk (2000: 8) dan teknik
dasar yang meliputi (1) teknik menendang bola, (2) teknik menerima atau
mengontrol bola, (3) teknik menggiring bola, dan (4) teknik keeping bola
dengan baik  (Subagyo Irianto, 2010: 17). Sehingga pemain yang memiliki
teknik dasar yang baik cenderung dapat bermain sepakbola dengan baik
pula. Karena sepakbola merupakan salah satu jenis olahraga yang
membutuhkan gerakan lari, lompat, loncat, menendang dan menangkap bola
bagi penjaga gawang. Semua gerakan tersebut merupakan serangkaian pola






Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, dapat disimpulkan bahwa:
1. Status Kebugaran Jasmani Siswa SSB GAMA KU 13-14 Tahun.
Status kebugaran jasmani siswa SSB GAMA KU 13-14 Tahun masuk
kategori istimewa sebanyak 0 siswa (0 %), kategori sangat baik sebanyak 0
siswa (0 %), kategori baik sebanyak 3 siswa (15 %), kategori sedang
sebanyak 13 siswa (65 %), kategori buruk sebanyak 4 siswa (20 %),
kategori sangat buruk 0 siswa (0 %). Berdasarkan hasil tersebut dapat
disimpulkan bahwa 80% siswa memiliki status kebugaran jasmani diatas
rata-rata dan 20 % memiliki status kebugaran jasmani kurang.
2. Keterampilan Bermain Sepakbola Siswa SSB GAMA KU 13-14 Tahun.
Kemampuan bermain sepakbola siswa SSB GAMA KU 13-14 Tahun
masuk kategori sangat baik sebanyak 1 siswa ( 5 %), kategori baik sebanyak
3 siswa (15 %), kategori cukup sebanyak 6 siswa ( (30 %), kategori kurang
sebanyak 1 siswa (5 %), kategori sangat kurang sebanyak 9 siswa ( 45 %).
Berdasarkan hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa 50% siswa memiliki
keterampilan bermain sepakbola cukup dan 50 % memiliki keterampilan
bermain sepakbola kurang.
B. Implikasi
Berdasarkan kesimpulan di atas, penelitian ini memberikan implikasi
yang berupa:
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1. Termotivasinya pelatih untuk meningkatkan keterampilan dasar bermain
sepakbola dan kebugaran jasmani pemainnya.
2. Timbulnya kesadaran dari siswa SSB GAMA KU 13-14 Tahun untuk lebih
giat dalam berlatih, baik teknik maupun kondisi fisiknya.
C. Keterbatasan Penelitian
Penelitian ini dilakukan dengan sebaik-baiknya, namun tidak terlepas
dari keterbatasan-keterbatasan yang ada, yaitu:
1. Penelitian tidak mengontrol faktor-faktor yang dapat mempengaruhi
kebugaran jasmani, seperti istirahat, gizi, dan aktivitas fisik.
2. Kesungguhan tiap siswa dalam melakukan rangkaian tes tidak dapat di
kontrol.
3. Penelitian dilakukan pada periode transisi.
D. Saran
Berdasarkan hasil penelitian di atas, maka saran yang dapat disampaikan
di anataranya adalah:
1. Kondisi fisik dan keterampilan bermain sepakbola pada dasarnya dapat dimiliki
serta dikuasai pemain secara maksimal melalui latihan-latihan yang terprogram
dan terencanakan dengan baik serta didukung dengan pertandingan-
pertandingan yang terencana. Dalam memberikan latihan fisik dan
keterampilan bermain sepakbola agar dapat lebih mudah dipahami dan dikuasai
oleh pemain, maka pemberian latihan ini harus diberikan sejak usia dini dan
secara kontinyu atau berkesinambungan.
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2. Dalam pelaksanaan latihan para pemain hendaknya tidak meninggalkan prinsip-
prinsip latihan diantaranya penambahan beban, pengulangan, meningkat,
disesuaikan dengan cabang olahraganya dan memiliki target.
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Lampiran 1. Hasil Tes Pengembangan Tes Kecakapan David Lee
No Nama Posisi Tes Pengembangan
Kecakapan David Lee
Waktu Terbaik
TES 1 TES 2
1 Vani Pemain Tengah 55.12 53.11 55.11
2 Jalu Pemain Belakang 56.16 56.97 56.16
3 Aris Pemain Belakang 74.29 54.34 54.34
4 Raka Pemain Belakang 64.37 40.52 40.52
5 Sahril Pemain Belakang 52.15 44.34 44.34
6 Hajid Pemain Belakang 60.76 58.74 58.74
7 Taufiq Pemain Tengah 46.42 57.48 46.42
8 Aji Pemain Belakang 55.89 56.63 55.89
9 Novian Pemain Tengah 48.13 41.48 41.48
10 Fais Pemain Depan 61.61 53.42 53.42
11 Unggul Pemain Tengah 40.05 47.14 40.05
12 Arta Pemain Tengah 45.72 43.41 43.41
13 Lingga Pemain Depan 36.66 46.70 36.66
14 Dwi Pemain Tengah 53.40 55.86 53.40
15 Wegik Pemain Tengah 52.22 37.87 37.87
16 Reza Pemain Tengah 55.60 43.57 43.57
17 Fabio Pemain Tengah 47.40 33.93 33.93
18 Rezah Penjaga Gawang 58.51 54.62 54.62
19 Kiki Penjaga Gawang 49.03 45.20 45.20
20 Heri Penjaga Gawang 61.80 41.79 41.79
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Lampiran 2. Hasil Multistage Fitness Test
No Nama Tahapan Balikan Tes Kebugaran Jasmani
1 Vani 7 5 38.50
2 Jalu 7 3 37.45
3 Aris 7 8 39.20
4 Raka 8 5 41.45
5 Sahril 6 9 36.05
6 Hajid 6 7 35.35
7 Taufiq 8 9 42.70
8 Aji 8 10 43.00
9 Novian 8 10 43.00
10 Fais 7 8 39.20
11 Unggul 9 6 45.20
12 Arta 7 7 38.85
13 Lingga 7 7 38.85
14 Dwi 6 9 36.06
15 Wegik 8 7 42.10
16 Reza 8 5 41.45
17 Fabio 9 6 45.20
18 Rezah 8 9 42.70
19 Kiki 9 2 43.90
20 Heri 8 9 42.70
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N Valid 20 20
Missing 0 0
Mean 46.7460 40.6455
Std. Error of Mean 1.68213 .67836
Median 44.7700 41.4500
Mode 33.93a 42.70
Std. Deviation 7.52271 3.03374
Variance 56.591 9.204
Skewness .051 -.256
Std. Error of Skewness .512 .512
Kurtosis -1.352 -1.047




a. Multiple modes exist. The smallest value is shown
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Lampiran 4. Formulir Pencatat Hasil Multistage Fitness Test




1 1  2  3  4  5  6  7
2 1  2  3  4  5  6  7  8
3 1  2  3  4  5  6  7  8
4 1  2  3  4  5  6  7  8  9
5 1  2  3  4  5  6  7  8  9
6 1  2  3  4  5  6 7  8  9  10
7 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10
8 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  11
9 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  11
10 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  11
11 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  11  12
12 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  11  12
13 1  2  3 4  5  6  7  8  9  10  11  12  13
14 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  11  12  13
15 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  11  12  13
16 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  11  12  13  14
17 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  11  12  13  14
18 1  2  3  4  5  6  7  8  9 10  11  12  13  14  15
19 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  11  12  13  14  15
20 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  11  12  13  14  15  16
21 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  11  12  13  14  15  16
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Lampiran 5. Surat Permohonan Ijin Penelitian
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Lampiran 6. Lembar Pengesahan
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Lampiran 7. Surat Ijin Penelitian Untuk SSB GAMA
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Lampiran 8. Surat Selesai Pengambilan Data di SSB GAMA
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Lampiran 9. Sertifikat Kalibrasi Stopwatch
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Lampiran 10. Sertifikat Kalibrasi Ban Ukur
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Lampiran 11. Dokumentasi Foto Penelitian
Foto Pelaksanaan Tes Pengembangan Tes Kecakapan David Lee
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Foto Pelaksanaan Multistage Fitness Test
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Lampiran 12. Lembar Konsultasi
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